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УДК 796.41 

ДИХАЛЬНІ ВПРАВИ ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ 

ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ЗІ 

СТУДЕНТАМИ СПЕЦІАЛЬНОЇ МЕДИЧНОЇ ГРУПИ 

Суханова Г.П. ст. викл. 

МДПУ імені Богдана Хмельницького  

 

Різноманітність відхилень в стані здоров‘я, різний 

рівень фізичної підготовленості пред‘являють особливі 

вимоги до проведення занять з фізичного виховання зі 

студентами спеціальних медичних груп, припускають 

індивідуальний підхід в заняттях фізичними вправами, 

оскільки в спеціальних медичних групах об‘єднані особи з 

різними захворюваннями, різним рівнем фізичної 

підготовленості і працездатністю. У зв‘язку з цим 

висувається завдання розробки і обґрунтування 

диференційованого підходу до вибору оптимального 

навантаження і спрямованості вправ у заняттях з 

урахуванням мотиваційних установок до фізичного 

вдосконалення у взаємозв‘язку з психоемоційними 

особливостями організму студентів. Індивідуальний підхід 

до студентів спеціального медичного відділення сприяє 

піднесенню емоційного фону і зацікавленості в заняттях 

фізичною культурою [1-3]. 

Одним із засобів оздоровчої фізичної культури в 

проведенні занять з фізичного виховання студентів 

спеціальної медичної групи є дихальні вправи [5]. 

Дуже важливо навчитися правильному повного 

глибокого дихання; цього як в стародавній медицині, так і в 

сучасній надається велике значення. При такому диханні 

збільшується газообмін, рухливість грудної клітки і 

діафрагми, масажується печінка, шлунок і інші внутрішні 

органи. Давньосхідна дихальна гімнастика включає також 

елементи медитації, що сприятливо діє на нервову систему 

[4]. 
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Глибоке дихання виконується сидячи і лежачи. 

1.  Зробити повний видих, потім повільно набрати 

повітря через ніс, стежачи за тим, щоб передня черевна 

стінка все більше видавалася вперед (набирати повітря не 

до задухи!). На кілька секунд затримати повітря, потім 

почати видих через рот з підтягуванням черевної стінки, в 

кінці видиху опускається грудна клітка. Вдихати і видихати 

потрібно плавно, уникаючи «поштовхів». Перед наступним 

вдихом пауза 2-3 с. 

2.  Сидіти спокійно, прямо, покласти руки на стегна, 

розслабитися. Не думаючи про стороннє, зосередити увагу 

на області живота. Очі прикрити, кінчик язика у верхніх 

різців. Зробити 50 вдихів-видихів, вдихаючи через ніс, 

видихаючи через рот без напруги. 

3.  Важливим елементом східної медицини є дихальна 

гімнастика ци-гун. Лікарі минулого вказували, що за 

допомогою цих вправ можна досягти внутрішнього 

природного стану спокою, неспотвореного сприйняття 

навколишнього і злиття тіла і розуму в єдине ціле. В системі 

гімнастики цигун взаємопов‘язані фізичний фактор ‒ 

дихальні вправи і психологічний - медитативні вправи. 

4. Термін «медитація» визначається як розумова дія, 

що спрямована на приведення психіки людини в стан 

поглибленої зосередженості, на досягнення врівноваженості 

розуму і нереактивноъ психіки. Умонастрій людини набуває 

при цьому деяку спокійну піднесеність, а соматичний стан ‒ 

спокійна розслабленість. 

5.  За допомогою гімнастики цигун, або медитативно-

дихальних вправ можна домогтися зниження збудливість 

багатьох нервових центрів, зокрема рухового аналізатора, 

загального заспокоєння людини, стабілізації його 

психоемоційного стану, тому лікування за допомогою 

медитативно-дихальних вправ в останні роки знаходить все 

більш широке застосування, особливо в неврології. 
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6.  У давньосхідній дихальній гімнастиці цигун 

використовується кілька видів дихання: в системі нейян-гун 

(«для профілактики зсередини») одна з основних 

дихальниха вправ, яка поступово ускладнюється; в системі 

цян-чжуан-гун («для загального зміцнення», тобто для 

загартування і довгого життя) ‒ три види дихання: 

природне, зустрічне і дань-тянь, яке поєднується з 

медитативними вправами. Природне дихання ‒ рівні, 

повільні, спокійні дихальні рухи ‒ рекомендуються для 

ослаблених осіб. Зустрічне дихання ‒ при вдиху грудна 

клітка збільшується, а при видиху, навпаки, живіт 

випинається, груди втягується, що зміцнює діафрагму і 

мускулатуру живота, серцево-судинну систему. Дихання 

дань-тянь складається з глибоких і тривалих дихальних 

рухів з рівною тривалістю вдиху і видиху, які поєднуються з 

медитативними елементами. При диханні в системі нейян-

гун проводиться затримка дихання на вдиху (показано 

хворим шлунково-кишковими захворюваннями) або на 

видиху (показано при захворюваннях дихальних шляхів) 

[2,4,5]. 
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